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より高い強度を求める時には，これらの運動を多くとり上げることにより
可能と思われる。
　モニカの体操2), 5)は，多数の，様々な，あらゆると言っていい程の運動
内容が含まれており，そのコンビネーションは無数にあると考えられる。
本研究のゴログラムは，その一例に過ぎず，持久性を向上させるためには
体力差に応じて作り直すこともでき，多様に変化させることが出来る。し
かし，モニカの体操6)は，体力の向上など単一目的をもって行うことでは
なく，知的，情緒的に，いわゆる人間の内面性にまで立ち入って把えなけ
ればならないところに特徴があるだけに，プログラムの作成には，また，
ひいては指導にあたってもこうした点が考慮される必要がある。
４.まとめ
　モニカ・ベックマンのジャズ体操のゴログラム(18分間)を作成し，その
運動強度をみるために，７名の女子学生を対象に心拍数を測定した結果，
次の事が明らかとなった。
1)このジャズ体操ゴログラムの運動強度は，酸素摂取能力の高い者には
やや低い強度であり，酸素摂取能力の低い者には持久性向上のための至適
強度を示した。
２)運動中，高い運動強度を示しだのはコンビネーション運動局面であり，
記号圓にみられるようにステップを伴った運動形態に多くみられた。
３)この体操のゴログラムはジャズダンス，ラジオ体操に比して高い強度
を示していた。
　本稿は，巽　申直(ＴＡＴＳＵＭＩ,ＮＯＢＵＮＡＯ‐茨城大学教養部)，鈴木智江
　(SUZUKI,TOMOE一茨城大学教養部)，池田光江(IKEDA,MITSUE―前本
学文芸学部助教授)との共同研究である。
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表４　ジャズ体操運動中の酸素摂取水準（％ｖｏ２ｍａｘ）
それぞれの運動強度を測定しているが，比較的強度の弱い体操でも60％
ｖｏ２ｍａｘ，高いものでは80％ｖｏ２ｍａｘという値を報告している。また，
加藤4）らは，50～60％ｖｏ２ｍａｘと報告しているが，本研究はこれらに比
して低い値を示していた。ジャズ体操と同様なジャズダンスについての報
告をみると，深瀬1）らは，その場での運動で心拍数は100～120拍/分，少
し移動を加えた運動で120～150拍/分を示したとしている。また，片尾8）
らや山岡9）らは，ラジオ体操の強度を90～120拍/分，126.8±10.2拍/分
と報告しているが，これらのダンスや体操の値に比べると，本測定のジャ
ズ体操は強い強度を示していた。全身持久性を向上させるためには，5～
10分の運動ならば，60～70％ｖｏ２ｍａｘの強度が必要であり，時間が長く
なれば必要強度は低くなり，60分の運動ならば50％前後の水準でも効果が
生じるとされている7）。従って，本研究の強度は平均50％弱であり，やや
負荷の強度が低いが，モニカの体操では，通常60分とか90分とか，それ以
上の運動時間になっていることを考えると，時間の長さにより十分に持久
，性を向上させるものになると思われる。また,。“縦への移動を伴った運動”
　では，ステッゴ，ジャンプ，ジョギング，ランニング等が主体どなるりで。
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　次に，図１にプログラム運動中の７名の被検者の平均心拍数の変動を，
分類された運動内容とともに示した。運動内容は大きくA, B, B'の３局
面に別れており，各局面の終了時に向かって徐々に心拍数の値が上昇して
いる。変動の範囲は各局面とも120～150拍/分を示している。曲のテンポ
は，Ａの局面ではゆっくりした曲であり, B, B'の局面ではやや速いテン
ポの曲になっている。運動の組み立ては，一つ一つの単一な運動を行った
後にコンビネーションされた運動へ移行する展開になっており，心拍数の
高い部分はこのコンビネーションの部分であることがわかる。Ａの局面で
はこのコンビネーションは，サイドステップーポイントを行いながら身体
全体を動かすものであり，ウォーミング・アップの運動であった。ｙの局
面の初めの低い心拍数を示している部分は，前後へのウォーキングを入れ
ての前後・左右への体重移動の運動であり，主に脚部だけの運動に限定さ
れたものである。この体重移動の運動とＢの局面のコンビネーションを併
せたのが，ｙの局面のコンビネーションであった。各局面のコンビネーシ
ョン時には，モニカ自身により行われた講習時に高い心拍数を示した運動
と同様に，ステップ，ウォーキング，ホップを中心とした身体全体を使用
する全身的運動であった。このプl=･グラムでは，スタンディングポジショ
ンの“その場での動ぎを主体としており，移動にしても前後，左右への
２歩ほどのステップ及びウォーキングに限られている。ジャンピング，ジ
ョギング，ランニング，及びこれらを伴ったモニカの体操の特色でもある
　“縦への長い移動“を行う運動は示されていなかった。講習時に示された
ような高い心指数値が出現しなかったのはこのためと思われる。
　表４は，各被検者のゴログラム運動中の心拍数から推定した% Vo2 max
の値である。　各被検者のプログラム運動中の平均値は33.2～65.6％ｖｏ２
ｍａｘを示しており，強度の程度が２倍ほどの差になっていることが認め
られる。被検者S.H,, K. O.は最大酸素摂取量の値が大きく，一方，Ｈ．
I., M. T.は小さい値を示していることから，持久性能力の高い者にと
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化して表示した。
3.結果と考察
　被検者の最大酸素摂取量，体重当りの最大酸素摂取量及び最高心拍数の
値を表２に示した。陸上競技など過去に競技経験のある者の値が高く，運
動経験の少ない者は低い値を示しており，被検者の持久性能力に差異がみ
られた。表３に，各被検者の心拍数と酸素摂取量との回帰式，相関係数及
表２　被検者の最大酸素摂取量，体重当たりの最大酸素摂取量，及び最高心拍数
表３　心拍数（Ｘ）と％ｖｏ２ｍａｘ（Ｙ）との回帰式，相関係数及び有意水準
び有意水準の値を示した。各被検者の50％ｖｏ２ｍａｘに対応する心拍数を
求めると, 120～145拍/分の範囲にあり個人差が顕著であることが認めら
れる。
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表１　被検者の身体的特性と運動歴
見ながら，また，指導を受けながら数回の練習を行った後，実施した。
　（2）心拍数の測定:　18分間のプログラム運動中の心拍数は，胸部双極
誘導法により，竹井機器製心拍メモリー及び同アナライザーを用いて求め
た。
　（3）最大酸素摂取量の測定：　トレッドミルを用いて漸増負荷法により
最大酸素摂取量の測定を行った。この時，各負荷段階での呼気をダグラス
バックにより採取を行い，呼気量は乾式ガスメーターで計測し，ガス分析
は日本電気三栄製呼気ガスモニタ1H21Aを用いて，02とＣ０２の濃度を
求めて酸素摂取量を測定した。また，同時に連続的に心拍数を測定し，各
負荷段階での心拍数と酸素摂取量との関係式を求めた。
　（4）測定期間及び環境条件：　期間は昭和60年12月２日から12月25日迄
であり，実験室内の気温は16.0～21.5° Ｃ，気圧は755～764mmHgであっ
た。
　3）運動内容の作成と分類
　(1) 18分間のプログラムは，この体操の指導者である池田光江によって
作成された。
　（２）Ｖ．Ｔ．Ｒ．を再生し，一つ一つの運動内容を下肢筋群の動きのまと
まりで大きく分類し，日本整形外科学会「関節可動域表示ならびに測定法」
の方法に準拠し，体幹，股・膝関節，肩・肘・手関節などの動き方を記号
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　　モニカ・ペックマンのジャズ体操の運動強度
　　　　　　　　　　　　　　　　　　渡辺由陽
　　　　　　　　　　　　　　　　　　巽　　申　直
　　　　　　　　　　　　　　　　　　池田光江
　　　　　　　　　　　　　　　　　　鈴木智江
1．はじめに
　前回，モニカ・ベックマンのジャズ体操の講習中における受講者の心拍
数測定を行った結果8），持久性を向上させるための至適強度であることが
認められた。しかし，この強度はこれまでの報告4)>9}に比して低い値を示
していた。これは，講習会であったために，しばしば，説明や注意のため
に運動が中断され，継続した運動を測定することが不可能であったためと
思われる。持久性を向上させるためには，一定の運動負荷を継続させるこ
とが必要である。従って，今回は，“その場での動ぎを中心とした，モ
ニカの体操の特色を示すと思われるコンビネーションのプログラムを作成
し，継続性を持たせることにより，この体操の生体負担度について再度検
討を試みた。
2．研究方法
　1）対象
　被検者は，週５日，１日１時間30分の練習を行っているＩ大学モダンダ
ンス部の女子７名であり，その身体的特性，運動歴は表１に示されている。
　2）測定方法
　（1）運動負荷：　被検者は,18分間のプl=･グラムの運動を. V.T. R.を
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